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1. Sissejuhatus
Korvpall  on  mitmekülgne  ning  kaasahaarav  mäng,  kus  võit  ei  olene  ainult  mängijate
tehnilisest  pagasist,  vaid  ka  psühholoogilisest  ettevalmistusest  ning  toimetulekust  ärevate
situatsioonidega. Tihti  võib leida selliseid mängijaid, kes treeningutel silma paistavad, aga
mängu pingelistes ja otsustavates olukordades tegutsevad alla oma võimete. Nende visked ei
taba enam, nende söödud ei jõua enam kohale ning nad eksivad põrgatusel. Võimalik, et tihti
on  selle  taga  ärevus  ning  vähene mängupraktika.  Ärevusega  toimetulek  on üks  osa heast
korvpallurist. Kõige suuremat rolli mängib siiski mängijate tehniline ja füüsiline pagas. Kui
mängija heasse vormi ajamine võib olla üsnagi lihtne, võib samale sportlasele tehniliste ja
taktikaliste elementide õpetamine kujuneda üsnagi raskeks. Olles hetkel praktiseeriv treener ja
korvpalliarmastaja,  olen  tihti  märganud  väga  heade  füüsiliste  eeldustega,  kuid  väheste
tehnilis-taktikaliste oskustega noori. Minu enda huvi sellise teema vastu tuleneb just sellest, et
näen ennast tulevikus just korvpallitreeneri rollis ning usun, et lisaks füüsilisele treeningule
aitab erinevate psühholoogilise  treeningu võtete  kasutamine noorkorvpalluri  arengule igati
kaasa.  Sellepärast tunnengi huvi, kuidas neid võtteid korvpalli  elementide õpetamisel ning
ärevuse kontrollimisel kasutada.
Selles bakalaureusetöös  proovin tutvustada erinevaid psühholoogilise treeningu võtteid, mis
aitaksid korvpallitreeneril mängijaid paremini ette valmistada reaalseks korvpallivõistluseks.
See tähendab, et mängija peab omama nii häid tehnilist-taktikalisi  oskusi  kui suutma toime
tulla mängu jooksul tekkivate ärevusttekitavate momentidega. 
3
2. Ärevus ja selle reguleerimine korvpallis
2.1. Ärevuse mõiste
Läbi  spordipsühholoogia  ajaloo  on  üks  tähtsamaid  aspekte  olnud  suhe  sportlase
psühholoogilise seisundi (näiteks erutuse) ja tema soorituse vahel võistlusel.  Esmalt  siiski
tuleks vahet teha kahel asjal – ärevus ja erutus (Raglin, 2004).
Ärevus – emotsioon, mis lisaks füüsilistele muutustele koosneb ebameeldivatest mõtetest ja
aistingutest,  see on vastus situatsioonile või stiimulile, mida tajutakse olevat ähvardav või
ohtlik (Raglin, 2004).
Erutus – traditsiooniliselt defineeritakse kui üldist füüsilist vastust stressorile, mis on lähedane
negatiivsele emotsioonile nagu ärevus. Uurimused näitavad aga, et füüsilised vastused võivad
indiviididel  sama  stressori  puhul  vägagi  erinevad  olla  ning  ei  oma  tihti  mingit  seost
negatiivsete tunnetega nagu ärevus (Raglin, 2004).
Lisaks  sellele  jagatakse  ärevust  veel  –  somaatiliseks,  kognitiivseks  ning  käitumuslikuks
(Martens jt., 1990).
Kognitiivne ärevus on ärevuse vaimne komponent, mis on põhjustatud negatiivse tulemuse
eeldamisest või negatiivsest enesehinnangust. Spordis on kognitiivne ärevus enamasti seotud
halva soorituse eeldamisega ja seeläbi negatiivse enesehinnanguga (Karageorghis, 2007).
Somaatiline ärevus viitab ärevuse füsioloogilistele  ja  tundelisetele  osadele,  mis  arenevad
otseselt  autonoomsest  erutusest.  Somaatilist  ärevust  peegeldavad  sellised  näitajad  nagu
kiirenenud südamelöögisagedus,  hingetus,  niisked käed, „liblikad“ kõhus ja pinges lihased
(Karageorghis, 2007).
Käitumuslik  ärevus on  ärevuse  käitumuses  väljenduv  komponent.  Sellisteks  ilminguteks
võivad olla näiteks küünte närimine, näo käteka katmine, nihelemine ning silmside vältimine
(Karageorghis, 2007).
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Peale  nende  tuleks  eristada  veel  inimeste  seisundi- ning  püsiärevust.  Seisundiärevus  on
olemasolev  või  hetkeline  emotsionaalne  seisund,  mida  iseloomustab  halb  eelaimdus  ning
pinge  tunne  ning  millega  seostatakse  organismi  aktivisatsiooni.  Seisundiärevus  on  seoses
negatiivsete mõjutustega (Martens jt., 1990). Püsiärevus on aga eelsoodumus kindlate väliste
stiimulite  ohtlikuse  või  mitteohtlikuse  tajumisele  ning  vastus  nendele  stiimulitele  läbi
erinevate seisundiärevuse tasemete (Martens jt., 1990). 
2.2. Seosed erutuse ja soorituse vahel
2.2.1.  Tungi teooria  
Tungi  teooria  pakkus  välja  1943.  aastal  Clark  Hull.  Teooria  ise  on  keeruline,  kuid  selle
rakendus sportlikusse sooritusse üsnagi kerge. Tungi teooria põhjal mõjutab sooritust kolm
faktorit:  ülesande  keerukus,  erutus  ja  õpitud  harjumused.  Mida  suurem  on  erutus,  seda
tõenäolisemalt  võtame  omaks  dominantse  vastuse  situatsioonile,  millest  tuleneb  meie
harjumus. Eeldades, et ülesanne on kerge ja meie dominante vastus õige, siis võib kõrgem
erutuse tase viia parema soorituseni ehk sooritus = erutus x harjumus. Kuid kui ülesanne on
keerukas  või  dominante  vastus  pole  õige,  siis  võib  kõrgem  erutus  hoopis  viia  soorituse
languseni.  Kuna erutuse  tase  on  kõrgem võistlustel  kui  treeningutel  ning  suureneb veelgi
vastavalt võistluse tähtusele, siis tungi teooria ennustab, et parimad tulemused sooritatakse
suure  tähtsusega  võistlustel.  Lisaks  sellele  ennustab  tungi  teooria,  et  kõrgetasemelistel
sportlastel  on  õiged  harjumused  ning  madalamatasemelistel  valed,  mistõttu  viimased
murduvad pinge all suurema tõenäolsusega.  Tungi teooria näib selgitavat väga hästi,  miks
kõrgetasemelised sportlased esinevad võistlustel paremini kui uustulnukad, siiski ei selgita see
olukorda, kui just kõrgetasemelised sportlased liigse erutuse tõttu vigu teevad. Lisaks selle ei
võta tungi teooria arvesse, millist tüüpi erutust tuntakse, ega psühholoogilisi faktoreid, mis
võivad kaasneda koos erutusega, nagu näiteks kognitiivne ärevus (Jarvis, 2006).
2.2.2.  Pööratud-U teooria  
1970-ndateks aastateks ei  rahuldanud psühholooge enam tungi teooria ning nad pöördusid
pööratud-U teooria juurde, et seletada seoseid erutuse ja soorituse vahel. Pööratud-U teooria
pärineb 1908. aastast Yerkesi ja Dodsoni poolt. See idee seisneb selles, et iga ülesande jaoks
on olemas optimaalne erutuse tase. Sooritus sellel tasemel on kõige parem ning langeb, kui
erutus on sellest madalam või kõrgem. Erutuse optimaalne tase sõltub tegevuse täideviimiseks
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vajamineva oskuse keerukusest. Keerukate ülesannete puhul, milleks on vaja häid motoorseid
oskusi, näiteks piljardis palli auku löömine või korvpalli vabavise, on eelistatud madal erutuse
tase. Mitte nii keerukate ülesannete puhul, näiteks kangi surumine, on optimaalne erutuse tase
kõrgem.  Vaadates,  kui  peent  motoorset  võimekust  mingi  kindel  spordiala  vajab,  võime
proovida mõjutada sportlase erutust just spordialale vastavalt. Erinevalt tungi teooriast võib
läbi pööratud-U hüpoteesi kergelt seletada, miks ekspertsportlased pinge all murduvad ja vigu
teevad. Siiski, nagu tungi teooria puhul,  nii  ei võta ka pööratud-U hüpotees arvesse erutuse
loomust ega psühholoogilistest faktoritest, näiteks kognitiivsest ärevusest, tulenevaid mõjutusi
(Jarvis, 2006). 
2.3. Ärevuse ja soorituse vahelise seose teooriad
2.3.1.  Katastroofiteooria  
Katastroofiteooria  on  mitme  dimenasionaalne  ärevuse  mudel,  mis lisaks  somaatilisele
ärevusele hindab  ka sooritust ja  kognitiivset  ärevust.  Kognitiivne  ärevus  paigutatakse
negatiivsesse seosesse sooritusega, samas kui somaatiline ärevus omab positiivset mõju. Kui
need  näitajad  ühildatakse,  moodustavad  nad  kolme-dimensioonilise  kujutise,  kus  kehaline
ärevus  isolatsioonis  mõjutab  sooritusele  positiivselt,  kuid  kognitiivse  ärevuse  lisandumine
mõjub sooritusele  negatiivselt,  mis  kutsub esile  järsu soorituse languse, mida  nimetatakse
katastroofiks. Pärast sellist langust on raske algsele sooritustasemele naasta. (Raglin, 2004).
2.3.2.  Töötlustõhususe teooria  
Töötlustõhususe teooria on üks  hetkel palju rakendust leidvaid teooriaid,  mis annab meile
laiaulatusliku  ülevaate  sooritusele  mõjuvatest  ärevuse  teguritest,  mida  nüüdseks  on  edasi
laiendatud tähelepanu kontrolli teooriaks. Kuigi algselt arvati, et töötlustõhususe teooria on
kõige rohkem seotud kognitiivsete sooritusülesannetega, siis mitmed hiljutised uuringud on
leidnud  empiirilist  toetust,  et  antud  teooria  hõlmab  endas  tunnetuslikke-motoorseid
ülesandeid.  Põhiline  töötlustõhususe  teooria  osa puudutab  tähelepanu  kõrvalejuhtimise
mudeleid,  mis  viivad  tähelepanu  ülesandele  oluliselt  informatsioonilt  ära  ülesandele
ebaolulistele näitajatele, seeläbi halvendades sooritust. Samas näitab töötlustõhususe teooria
ära, miks ei pruugi ärevus alati sooritusele halvasti mõjuda. Kuigi muretsemine võib koormata
töömälu töötlusprotsesse ja mahtu,  siis ärevuse kahjulikku mõju võib kompenseerida teine
protsesside jada, mis hõlmab endas suurenenud ülesandepõhist pingutust ning tegevusi, mis
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aitavad sooritusele kaasa. Need isereguleerivad mehhanismid arvatakse vähendavat ärevuse
kahjulikku mõju. Treenides pideva pingega võivad nii algajad kui eksperdid ühtemoodi hakata
paremini  pinge  all  sooritusi  tegema,  kuna  hakatakse  harjuma  ärevuse  tekitajatega  ning
saadakse  paremaks  sooritust  parandavates  isereguleeritavates  mehhanismides  (Eyesenck ja
Calvo, 1992). 
2.3.3.  Teadvustatud töötluse (või reinvesteerimise) hüpotees  
Kolmandaks  teooriaks  on  teadvustatud  töötluse  (või  reinvesteerimise)  hüpotees  (Masters,
1992).  See  teooria  on  pannud  aluse  üsna  paljudele  uuringutele,  mis  puudutavad  seoseid
teadlikku tähelepanu ja hea soorituse vahel ärevust tõstvates situatsioonides. See teooria loodi
osaliselt selleks, et selgitada sellist tuntud fenomeni nagu  „halvatus läbi analüüsi“ (paralysis-
by-analaysis),  kus  liigutuslik  vilumus  kipub  kaduma,  kui  inimene  proovib  rakendada
teadlikku  kontrolli  liigutuse  üle,  mis  oli  eelnevalt  olnud  automaatne  (Kremer  jt.,  2012).
Vastavalt  Mastersi  1992.  aastal  ilmunud artiklile  üritavad sportlased tagada oma soorituse
edukust,  kui  nende ärevuse  tase  on  tõusnud,  pöördudes  tagasi  liigutuse  teadliku  kontrolli
juurde, mida tegelikult  seostatakse liigutusvilumuste õppimise varajaste staadiumitega,  kus
liigutus tugineb konkreetsetel reeglitel, mistõttu on sooritus aeglane ja pingutust nõudev. See
hetkeline  regressioon  põhjustab  kujutletavas-motoorses  kontrollis  kognitiivsetesse
protsessidesse uuesti „investeerimist“. Niisiis eeldab teadvustatud töötluse hüpotees, et ärevus
omab sooritusele kurnavat mõju, suurendades sportlase tähelepanu liigutusele. Kui see teooria
vastaks  tõele,  siis  peaks  ärevuse mõju  õpitud  sooritusele  sõltuma sellest,  kuidas  liigutust
algselt õpiti  (näiteks, kas seda õpiti  detaliselt või kaudselt)  (Kremer jt.,  2012). Selle väite
testimiseks  viisid  Wilson  jt.  (2007)  läbi  katse,  kus  leidsid,  et  inimsete  sooritus  halveneb
tunduvalt,  kui  pingelise  olukorra  manipulatsioon  nõuab  neilt  oma  liigutuste  teadlikku
juhtimist. Kokkuvõtvalt võib öelda, et teadvustatud töötluse hüpotees ennustab, et sportlased,
kelle  kognitiivne  ärevus  tõuseb,  kipuvad  normaalsete  automaatsete  liigtuste  juurest  tagasi
pöörduma liigutuste teadlikku kontrolli juurde (Kremer jt., 2012).
2.4. Ärevuse roll korvpallis
Sportlased kogevad võistlustel tihti psühholoogilist stressi, mis võib tõsta nende erutuse taset
ning sellest tulenevalt mõjutada nende sooritust. Väga suure erutuse taseme all võib sportlane
siseneda „psühholoogilisse soorituse kriisi“, seisundisse, kus võime adekvaatselt toime tulla
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võitlustingimustega hävineb (Bar-Eli ja Tractinsky, 2000). Pingetalumatus on tähtis ja takistav
fenomen tunnetuslik-motoorses valdkonnas,  eriti  spordis.  Tähtis  penalti  jalgpallis,  otsustav
löök  golfis  või  matš-punkt  tennises  on  ainult  mõned  näited  kriitilistest  situatsioonidest
spordis, mil sportlane võib „murduda“ ning seega tegutseda alla ootuste kehvasti (Raôul  jt
2009).  Uuringus,  mis viidi  läbi kaheksa järjestikuse korvpallihooaja jooksul,  leiti,  et  isegi
maailma  tugevaima  korvpalliliiga  NBA (  National  Basketball  Association)  korvpallurid
sooritasid vabaviskeid 5-10% halvemini, kui käes olid tasavägise mängu viimased sekundid.
Soorituse langus oli suurem kehvema vabavisete protsendiga mängijatel ja samuti ka siis, kui
esimene kahest vabaviskest mööda läks (Cao jt., 2011). Mis põhjustab sellist „murdumist“ ?
Olgugi, et enamik uurijatest on ühel nõul, et see on ärevusest tulenev tähelepanu suunamise
probleem, aga puudub konsensus, et mis on seal täpsed põhjuslikud mehhanismid. ( Kremer
jt., 2012). 
Abenza jt. (2009) viisid läbi katse Hispaania korvpalli amatöörliigas, kus võrreldi sportlaste
seisundit ja püsiärevust enne mänge tugeva ja nõrgema vastase vastu ning prooviti leida nende
mõju  erinevatele  statistilistele  näitajatele.  Tulemused  näitasid  positiivset  korrelatsiooni
võistluseelse  seisundi  ärevuse  ja  pallikaotuste  osas  ning  negatiivset  kahepunktivisete
protsendi osas. Samuti leiti, et sportlaste seisundi ärevus oli suurem, kui vastane oli tugevam.
Sarnaselt  Abenza  jt'le  leidsid  ka  Bar-Eli  ja  Tractinsky  (2000),  et  tasavägiste  mängude
viimastel  minutitel,  kui  kriitiliste  ja  tähtsate  pallivaldamiste  osa  tõuseb,  langeb  tunduvalt
mängijate soorituste kvaliteet  võrreldes vähemtähtsate pallivaldamistega.  Kuidas siis  saaks
sellist kvaliteedi langust vältida?
Oudejans ja Pijpers (2009) viisid läbi katse uurimaks, kas lisatud ärevusega treenimine viib
parema  soorituseni  pingelistes  olukordades.  Selleks  võeti  katsesse  kaks  võrdse  tasemega
Hollandi  korvpallimeeskonda,  kes  mängisid  Hollandi  meistriliigast  ühe  taseme  võrra
madalamas  liigas.  Et  vältida  meeskonnasisest  mõju  ärevuse  tekitamisele,  tehti  ühest
meeskonnast  kontrollgrupp  (9  inimest)  ning  teisest  meeskonnast  eksperimendigrupp  (8
inimest).  Eksperimendi grupi keskmine vanus oli 22 + - 2,6 a ja kontrollgrupil 24 + - 5,6 a.
Osalejad olid osalenud korvpallivõistlustel vähemalt 10 aastat, kahe grupi peale keskmiselt 14
aastat. 
Nädal enne sekkumise eelset testi räägiti osalenud meeskondadega eraldi järgevast uuringust,
pärast mida täitsid kõik osalejad SCAT (Sport Competition Anxiety Test) küsimustiku, mille
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järgi  hinnati  sportlase  püsiärevust  võistluse  ajal.  SCAT'i  tulemustes  gruppide  vahel  suuri
erinevusi ei leitud ning kõik tulemused langesid normaalsesse tsooni, viidates, et sportlastel ei
olnud  võistlushetkel  ei  liiga  suurt ega  liiga  väikest  ärevust.  Uuring   ise  koosnes  kahest
sekkumise  eelsest  testist  (üks  ilma  tõstetud  ärevuseta  ning  teine  tõstetud  ärevusega),  5-
nädalasest treeningperioodist ja kahest sekkumise järgsest testist (ärevusega ja ilma). Mõlema
testi  ajal  sooritati  20 vabaviset  ning  tegutseti  nii  eksperimendi  kui  kontrollgrupiga  eraldi,
nende enda treeningkompleksides. Treeninguid viidi läbi gruppide tavalistel treeninguaegadel.
Sekkumise eelsed ning järgsed testid  viidi läbi sarnaste koormustega treeningtundide  lõpus.
Treeningperioodi ajal harjutasid osalejad vabaviskeid, kas tõstetud (eksperimendi grupp) või
tõstmata  (kontrollgrupp)  ärevusega.  Põhiline  sõltuv  muutuja  testide  ajal  oli  vabavisete
tabavus. Ärevuse näitajaid mõõdeti testide ajal, et saada teada, kas pingega manipuleerimine
ikka tõstis osalejate ärevust. 
Ärevusega  testide  ajal,  kasutati  ärevuse  tõstmiseks  mitut  meetodit.  Esiteks  jagati  osalejad
väiksematesse  gruppidesse,  kus  kõige  parema protsendiga  viskaja  sai  auhinnaks 25 eurot,
seeläbi  tuues  mängu  võistluse  momendi.  Teiseks  asetati  mõlema  otsajoone  taha
videokaamerad, mis viskajaid filmisid. Kolmandaks öeldi osalejatele, et neid videosi vaatavad
eksperdid, kes hindavad nende tehnikat. Tegelikult mingeid lindistusi ei tehtud. Neljandaks
kästi  osalejatel  kujutleda,  et  viskeid  sooritatakse  mängu  otsustavatel  hetkedel.  Viimaseks
jälgisid osalejaid treener ja teised osalejad, et veel lisaks suurendada pinget ja seeläbi ärevust.
Eksperimendigrupp  harjutas  treeningperioodil  samades  tingimustes,  välja  arvatud  rahaline
preemia.  See  asendati  individuaalsete  või  meeskonna  karistustega  nagu  spurdid  või
kätekõverdused. Kontrollgrupp harjutas vabaviskeid ilma igasuguste pinge tekitajateta. 
Ärevuse näitajaid hangiti kasutades ärevuse „termomeetrit“, mis on valideeritud Houtmani ja
Bakeri  poolt  ja  edukalt  ka  teistes  uuringutes  kasutatud.  Ärevuse  termomeeter  on  10  cm
pikkune subjektiivne visuaal-analoog skaala, mille peal saavad osalejad oma ärevust hinnata
1-st (mitte üldse ärev, vasakul küljes) 10ni (väga ärev, paremas ääres). Ärevuse termomeetrit
täideti igakord pärast teste. 
Kuna gruppides olid suhteliselt kõrge ekspertsuse tasemega osalejad, siis järeldati, et nende
ärevuse  muutujad  on  küllaltki  väikesed.  Sellepärast  ei  kasutatud  vabavisete  sooritamise
hindamisel lihtsalt tabamusi ja möödaviskeid vaid süsteemi 0-5, kus 0 oli täielik möödavise, 1
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– möödavise lauapõrkest, 2 – möödavise rõnga põrkest, 3 sissevise lauapõrkest, 4 – sissevise
rõngast, 5 – perfektne tabamus. 
Tulemused näitasid (tabel  1),  et  sekkumise eelse testi  ajal  halvenes,  ärevusseisundi puhul,
mõlema grupi vabavisete sooritus.  Sekkumise eelses testi said eksperimendigrupist  6 ning
kontrollgrupist  7  katsealust ärevusseisundis  kehvemaid  tulemusi.  Sekkumise  järgses  testis
langes aga eksperimendigrupis see number kahele, kui kontrollgrupi number ei muutunud. 
Tabel 1- Oudejans ja Pijpersi (2009) testide keskmised tulemused
                         Sekkumise eelne*                     Sekkumise järgne**
grupp Ärevus vaba Ärevusega Ärevus vaba Ärevusega
kontroll 75.4 70.2 73,1 67,9
eksperimendi 77,1 72,7 71,3 78,0
*dispersioonanalüüsis üldefekt tingimusele (F(1, 14) ¼ 6.34, p , .05)
**dispersioonianalüüsis interaktsiooniefekt grupp*tingimus (F(1, 14) ¼ 6.64, p , .05 ) 
Eksperiment testis hüpoteesi, et ärevusseisundis treenimine hoiab ära sportlaste „murdumise“
pinge all. Üldiselt tulemused näivad kinnitavat seda hüpoteesi kuna sekkumise järgse testi ajal
ei  langenud eksperimendigrupi  vabavisete  soorituse tase,  samas kui  kontrollgrupi  sooritus
halvenes  samamoodi.   Kuna  ärevuse  näitajad  jäid  mõlemal  grupil  mõlema  testi  ajal
sarnasteks,  siis  võib  järeldada,  et  eksperimendigrupp  adapteerus  soorituse  ajal
ärevusseisundiga, mitte ei vähenenud nende ärevuse näitajad. Siiski selle uuringu praktilise
loomuse  tõttu  on  raske  treeningute  ajal  süstemaatiliselt  adekvaatselt  ärevusetaset  mõõta.
Sellepärast ei saa teha ühest järeldust nende manipulatsioonide edust. Eksperimendi kontrolli
madala taseme tõttu treeningperioodil  ei  ole võimalik otseselt välistada mitmeid teisi ohte
sisemisele valiidsusele. Seetõttu peaks seda uuringut teostama suurema kontrolliga, enne kui
lõplik järeldus tehakse (Oudejans ja Pijpers, 2009).
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3. Tagasiside andmine ja eesmärgistamine 
3.1. Eesmärgistamine
Veel  üks  faktor,  mis  mõjutab  sooritust  ja  sportlike  liigutustegevuste õppimist,  on
eesmärgistamine  (Salehian,  2011). Eesmärgistamine  on  enesemotiveerimise  tehnika,  mis
baseerub spetsiifiliste ja väljakutset pakkuvate lühiajaliste eesmärkide seadmises selleks, et
liikuda  pikaajaliste  eesmärkide  realiseerimise  suunas  (Kremer  jt.,  2012).  Eesmärgistamise
idee seisneb selles,  et  olles  silmitsi  laiade ja üldiste  eesmärkidega,  võime kergesti  hakata
tundma ennast ülekoormatuna, demotiveerituna ning rahutuna. Lõhkudes üldised eesmärgid
aga  väikesteks  ja  spetsiifilisteks  eesmärkideks,  saame  oma  püüdlused  teha  vähem
hirmuäratavaks ja kergemini saavutatavamaks (Jarvis, 2006). On olemas kahte sorti eesmärke,
mida seada – sooritusele suunatud ning tulemusele suunatud. Sooritusele suunatud eesmärgid
hõlmavad endas sportlase soorituse mingi kindla elemendi parandamist (näiteks vabaviske %
korvpallis),  samas,  kui  tulemusele  suunatud  eesmärk  hõlmab  endas  üldiselt  võistluste
võitmist. Viimane võib olla aga problemaatiline, kuna võitmine pole tihti ainult sportlase enda
teha (näiteks  võistkondlikud alad),  mistõttu  võib selline  eesmärk  tihti  täitmata  jääda ning
sportlasele hoopis halvasti mõjuda (Jarvis, 2006).
Getz  ja  Rainey (2001)  viisid  läbi  uuringu,  mille  eesmärgiks  oli  võrrelda  jäika  lühiajalist
eesmärgistamist,  paindlikku  lühiajalist  eesmärgistamist  ning  pikaajalist  eesmärgistamist.
Katsest  võttis  osa  39  meeskorvpallurit,  kelle  keskmine  vanus  oli  19,3  a  ning  keskmine
korvpalliga tegelemise aeg 10,5 a. Osalejad viisid läbi 5 testi  5 päeva jooksul, kus igasühes
pidid nad viskama 50 vabaviset. Katsealustega viidi läbi baastest, mille järel jagati nad kolme
gruppi, kus nad pidid viskama erinevatel tingimustel :
1. Pikaajaline  eesmärk  – katsealused  pidid 5.  testi  lõpuks parandama oma vabavisete
tabavust 40%. Igale osalejale öeldi, mitu viset 50st nad tabama peavad, et see eesmärk
täita.
2. Jäik  lühiajaline  eesmärk  –  2.  testis  pidid  katsealused  parandama  oma  esialgset
tulemust 10%, 3. testis  20%, 4. testis 30% ning 5. testis  40%. Nõnda oli  iga testi
eesmärk jäigalt seotud baastestiga, mitte eelneva testi tulemusega.
3. Paindlik lühiajaline eesmärk – 2.  testis  pidid katsealused parandama oma tulemust
10% ning igas järgnevas testis jällegi 10% eelnevast testist. 
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Testi tulemused näitasid  (tabel  2), et kõige enam paranesid tulemused paindlike lühiajaliste
eesmärkidega grupil, kus visketabavus tõusis 21 % võrreldes baastestiga. Võrdluseks sellele
tõusis  jäikade  lühiajaliste  eesmärkidega  grupi  visketabavus  ainult  10  % ning  pikaajaliste
eesmärkidega  grupil  12  %.  See  näitas,  et  paindlike  eesmärkidega  grupp  parandas  oma
tabavusprotsenti pea 2 korda rohkem kui teised grupid.
Selleks,  et  veel lisaks uurida jäika ja paindlikku lühiajalist  eesmärgistamist,  tegid Getz ja
Rainey oma uurimuses ka teise sarnase katse, kuhu toodi sisse ka tagasiside andmine iga 10
viske  järel.  Teisest  katsest  võttis  osa  38  katsealust,  kellest  22  olid  meessoost  ning  16
naissoost. Katsealused viskasid vastavalt oma soole number 7 või 6 palliga. Siiski selleks, et
teha  vabavise  osalejatele  natukene  võõramaks,  pidid  katsealused  viskama  vabaviskejoone
vasakust nurgast. 
Katsetulemused  (tabel 2) näitasid jällegi paindlike eesmärkide seadmise paremat mõju. See
grupp tõstis enda visketabavuse 39.8 %-lt 52.6 %-le, mis tähendas kokkuvõttes 32 % tõusu
võrreldes baastestiga. Jäikade eesmärkidega grupp suutis oma visketabavust parandada ainult
8  %,  tõstes  oma  protsendi  40,6-lt  43,8-ni,  näidates  nõnda  4  korda  väiksemat  tõusu
tabavusprotsendis kui paindlike eesmärkidega grupp.
Tabel 2 - Getz ja Rainey (2001) katsete keskmised tulemused : tabatud visked 50st
Katse 1
Eesmärk baastest 2. test 3. test 4. test 5. test
L-P* 25.8 28.5 28.2 29.4 31.2 
L-J* 26.0 24.5 27.7 26.7 28.6
Pikk 25.7 27.2 26.5 27.2 28.8 
Katse 2
L-P 19.9 21.4 23.7 22.5 26.3
L-J 20.3 20.3 21.3 21.9 21.9
*L-P – lühiajaline paindlik *L-J - Lühiajaline jäik 
3.2. Tagasiside olemus
Tagasiside on informatsioon, mida me saame või anname vahetult pärast tegevust. Tagasiside
on tähtis oskuste omandamisel, kuna see aitab meil parandada liigutuslikku tegevust läbi oma
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liigutuse  võrdlemise  soovitud  liigutusliku  tegevusega.  Tagasiside  võib  olla  sisemine  ja
välimine. Sisemine tagasiside tuleb läbi meie meelte, näiteks kuuleme tennises ära, kui oleme
palli löönud reketi servaga või tunneme golfis kätega, kui oleme löönud kepi maasse. Väline
tagasiside  tuleb  teistelt  ja  omab eriti  tähtsat  rolli  treeneri  töös.  Väline  tagasiside  jaguneb
omakorda kaheks: soorituse teadmine ning tulemuse teadmine. Soorituse tagasiside tuleneb
informatsioonist  meie tegevuse kohta,  mida me sooritasime. Tulemuste tagasisidet antakse
üldiselt  punkti,  väravate  või  muus  taolises  vormis.  Pädev  treener  keskendub  üldiselt
soorituslikule  tagasisidele,  kuna  see  mängib  olulist  trolli  oskuste  omandamise  varajastes
staadiumites,  kui  sportlased  pole  veel  õppinud  tunnetama  proprioretseptoritest  tulenevaid
signaale, mis ütleksid neile, kas nende sooritus oli õige või mitte (Jarvis, 1999)
3.3. Tagasiside ja korvpall 
Tagasisidestamise ja eesmärkide seadmise mõjust korvpallis  viisid  Salehian jt.  (2011) läbi
katse,  milles  osales  120  ülikooli  tudengit  vanuses  18-30  eluaastat  ning  kellel  puudusid
igasugused teadmised korvpalli  visketehnika  osas.  Katse eelselt  viskasid kõik osalejad 10
vabaviset, mille tulemuste põhjal määrati nad juhuslikkuse aluses ühte 8 treeninggrupist:
1. 50%  sisemist tagasisidet, koos treeneri seatud eesmärkidega
2. 100% sisemist tagasisidet, koos treeneri seatud eesmärkidega
3. 50% välist tagasisidet, koos treeneri seatud eesmärkidega
4. 100% välist tagasisidet, koos treeneri seatud eesmärkidega
5. 50%  sisemist tagasisidet, koos enda seatud eesmärkidega
6. 100% sisemist tagasisidet, koos enda seatud eesmärkidega
7. 50% välist tagasisidest, koos enda seatud eesmärkidega
8. 100%  välist tagasisidest, koos enda seatud eesmärkidega
Nendes  gruppides  viidi  läbi  10  treeningut,  mille  jooksul  said  katsealused  oma  grupile
vastavaid instruktsioone, kas siis korvpalli rõnga kohta (väline fookus - nii 50% kui 100%)
või randme liigutuse kohta (sisemine fookus – nii 50% kui 100%), koos enda või  treeneri
seatud eesmärkidega. Kümnele treeningkorrale järgnes koheselt omandamise test ning pärast
ühte puhkepäeva säilitamistest. Ülekandetest sooritati nädal aega pärast säilitamistesti. Testid
koosnesid 10 katsest, mille vahel oli 10 sekundiline paus. Katsealused ei saanud testite ajal
mitte mingisugust tagasisidet. 
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Tulemused  näitasid,  et  omandamis- ja  säilitamistesti  ajal  gruppide  vahel  mingeid
märkimisväärseid erinevusi ei esinenud. Siiski näitas tulemuste analüüs, et ülekandetesti ajal
esines  märkimisväärseid  erinevusi  tagasiside  tüübite,  tagasiside  sageduste  ning  seatud
eesmärkide vahel (Sahelin jt., 2011).  Kõige tähtsamaks tulemuseks oli see, et nii 50% kui ka
100% välise fookuse tulemuse teadmiste sageduste puhul, koos treeneri seatud eesmärkidega,
esinesid ülekandetesti puhul märkimisväärsed erinevused võrreldes teiste gruppidega viidates
selle kõige suuremale kasule korvpalli vabavisete õppimisel (Salehin jt., 2011)
Mõningad  informatsioonitöötlusest  lähtuvad  käsitlused  ei  ole  aga  sellega  nõus,  et  100%
tulemuse teadmine on õppimiseks kõige efektiivsem. Need vaated väidavad, et õppija kõrge
tulemuse teadmise tingimustes võib  selline tagasiside suunata tulevat liigutuslikku vastust.
Seda  vastanduvat  lähenemist nimetatakse „suunamise  hüpoteesiks“.  See  tähendab,  et  kui
õppija  saab  omandamisfaasis  100%  tagasisidet tulemuses,  siis  ei  suuda  ta  kasutada
täiendavaid mäluprotsesse ega otsida täiendavat informatsiooni allikatest, mis võiksid kaasa
aitata mälu arenemisele. See tähendab, et kui õppijale antakse vähest tagasisidet tulemusest,
siis see vähene sagedus julgustab kaasama ka teisi mäluprotsesse ilma tulemuse teadmiseta
katsete ajal (Salehin jt., 2011). 
Aiken  jt  (2012)  viisid  aga  läbi  katse  uurimaks  ka  visuaalse  tagasiside  võimalikku  kasu
korvpalli vabavisketehnika õppimisel. Selles katses osales 28 naist, kelle keskmine vanus oli
26,43 aastat ning kelle korvpallitase oli algaja tasemel. Katsealused jagati juhuslikult kahte
gruppi  –  isekontrolliv  ja  kontrollitud grupp.  Testide  ajal  kasutati  number  6  suurusega
korvpalli. Kõik teised kaugused ja kõrgused vastasid samuti korvpalli määrustele. Katsealuste
viskeid  filmiti  pidevalt  videokaameraga,  mis  salvestas  kogu  nende  keha  liikumise  viske
käigus ning kuvati vastavalt korraldustele katsealustele vaatamiseks 32 tollisele ekraanile, mis
asus vabaviskejoone läheduses. Selleks, et katsealused saaksid oma visketehnikat millegagi
võrrelda, oli neile abiks poster, kus oli kirjas 7 juhist õige vabaviske tehnika kohta. See poster
oli katsealustele kogu aeg nähtaval kohal. 
Uuringu käigus viidi läbi 3 testimis korda –  osakuse  omandamise,  oskuse  säilitamise (24h
pärast omandamist) ja oskuse ülekandmise (kohe pärast säilitamise). Omandamistesti käigus
sooritasid osalejad 25 viset, mis jagati 5 viske kaupa 5 blokki. Pärast igat blokki pandi kirja
katsealuste  viske  tulemused  ning  vastavalt  grupile  näidati  neile  videosalvestusi  nende
visketehnikast. Isekontrolliv grupp (IK) sai vabalt valida, kas vaatab pärast iga bloki viskeid
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videokordusi või mitte ning kontrollitud grupil (K) reguleeriti videokorduste vaatamine katse
läbiviijate poolt.  Säilitamis- ja ülekandmistesti käigus sooritati ainult 10 viset,  kahes 5-ses
blokis, mille ajal ei saanud nad kasutada visketehnika märksõnu ning vaadata videosalvestusi
oma  visetest.  Omandamise  ja  säilitamistesti  ajal  sooritati  visked  noorteklassi  vabaviske
joonelt (12 jalga ehk 3,6 m rõngast) ning ülekandmisetesti ajal 4,6m kauguselt. 
Katsealuste  põhiülesanne  oli  omandada  võimalikult  hea  vabaviske  tehnika,  kuigi  nende
sooritusel hinnati  lisaks  visketehnikale  ka  tabavusi.  Visete  hindamisel  kasutati  järgnevat
kriteeriumit:
• 0 – „äss“ - pall ei puutund midagi
• 1- pall puudutas ainult korvpalli lauda
• 2 – pall puudutas korvpalli lauda ning rõngast 
• 3 – pall puudutas ainult rõngast
•  4 – korvi sisse vise
• 5 – „sops“ - pall läbis rõnga rõngast või lauda puudutamata
Katsealuste vabaviske tehnikat hindasid kaks eksperti,  kes kasutasid hindamiseks iga testi
bloki esimese ja viimase viske videosalvestusi. Eksperdid hindasid osalejate tehnikat seitsmes
osas:
1. õige jalgade asend – jalad õlgade laiuselt, varbad suunatud korvile
2. pallihoie – asetab viskekäe palli alla ning teise käe stabiliseerimiseks palli küljele
3. küünarnukk sisse hoitud - hoiab viskekätt viskeajal sees pool
4. kõverdatud põlved – kõverdab põlvi nõnda, et põlved liiguvad natuke üle varvaste
5. viskeliigutus  –  küünarnukk  palli  all  ning  suunaga  korvile,  tõstab  palli  sujuva
liigutusega ning kerge põlvede sirutusega vähemalt otsmiku kohale
6. palli vise – vabastab palli, kas viske kõige kõrgemas või sellele võimalikult lähedases
punktis
7. palli saatmine – sirutab käe, koos randmeliigutusega, pallile järgi
Iga kriteerium andis vastavalt 2 punkti, kui kriteerium oli täidetud, 1 punkti, kui kriteerium oli
osaliselt täidetud ning 0 punkti, kui katsealune ei täitnud kriteeriumit üldse. 
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Tulemused  näitasid,  et  omandamise  testi  ajal  olid  IK  grupi  tehnika  punktid  konstanselt
kõrgemad,  kuid  saavutasid  statistiliselt  olulise  erinevuse  [dispersioonanalüüs  -  F
(4,104)=2.93] ainult 3. (p =0.034) ja 5. bloki (p =0.023) tulemustes . Erinevusi aga ei leitud
visketehnika  tulemustes  tagasiside  saanud  ning  tagasisideta  viskeseeriate  vahel.
Visketulemused  näitasid  mõlema  grupi  puhul  tõusvat  trendi  ning  sarnaselt  visketehnika
punktidele ei leitud ka sellel puhul erinevusi tagasiside saanud ja tagasisideta viskeseeriate
vahel. Gruppide instruktsioonide vaatamise aeg oli sama ning näitas langevat trendi. Siiski
vaatasid  IK  grupi  katsealused  neid  tihedamini,  kui  K  grupi  omad.  IK  grupp  vaatas
omandamise testi esimesel poolel neid 34 korda ning teisel poolel 28, samas kui K grupil olid
vastavad numbrid 23 ja 7. Säilitamise testi ajal olid gruppide tulemused jällegi sarnased, nii
tehnika- kui viskepunktides. Ülekandmistestis aga näitas kõrgemaid tehnikapunkte IK grupp,
kuigi visketabavus jäi gruppidel ikkagi sarnaseks. 
See katse näitas, et isereguleeriv kontroll visuaalse tagasiside saamise üle aitab algajatel kaasa
korvpalli  vabavisketehnika  õppimisele  (Aiken  jt.,  2012).  Samuti  leiti  tagasisidestamise  ja
eesmärkide seadmise positiivset mõju Getz ja Rainey (2001) katsest, kus kõige parema efekti
andis  just  paindlike  eesmärkide  seadmine.  Nende  katse  ülesehitusest  võib  leida  praktilisi
treeningualaseid võtteid.  Treenerid  ja  sportlased,  kes  kasutavad  oma  motoorse  soorituse
parandamiseks eesmärgistamist,  peaksid kohandama oma eesmärke iga katse järel. Näiteks
võib sportlase eesmärk olla esimese nädalaga parandada oma vabavisete protsenti 10 võrra
(50/100st  60/100ni).  Kui  sportlane  parandab  protsenti  ainult  5  võrra,  peaks  teise  nädala
eesmärk olema jällegi parandada oma tulemust 10%, kuid mitte 70%ni, vaid 65%ni. Sellest
tulenevalt  ei  jääks  sportlase järgmiseks  nädalaks  veel  raskemat  ülesannet,  mis  võib vahel
sportlasele väga ebareaalne tunduda ning sportlane võib lihtsalt alla anda (Getz ja Rainey,
2001). 
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4. Sisekõne
Üks uusimaid ja efektiivsemaid ja psühholoogilisi oskusi, mida sportlased kasutavad ja  mis
paljusid teadlasi huvitama on hakanud, on sisekõne (Fenderski, 2011). Sisekõne on mõtete
ühtlane voog või dialoog meie peas, mis õigel kasutamisel on mitmekülgne ja võimas vahend
soorituse parandamiseks  (  Burton ja  Raedeke 2008).  Lihtsalt  öeldes  on sisekõne see,  mis
sportlased  ütlevad  endale,  kas  avalikult  või  varjatult.  Sportlased  kasutavad  seda  enda
tähelepanu  suunamiseks  („keskendu!“),  ärevuse  kontrollimiseks  („rahune  maha!“)  ning
soorituse hindamiseks („hästi tehtud!“) (Chroni, 2007; Boroujeni ja Shahbazi, 2011).
Sisekõnet  arvatakse olevat  üks kõige enam kasutatav kognitiivne tehnika mitmel  põhjusel
(Chroni, 2007): 
• seda kasutatakse nii teadlikult, kui mitte-teadlikult;
• seda võib kasutada ka ilma eelneva treeninguta;
• see võib olla nii avalik kui varjatud tehnika. 
On tuvastatud kaks  tüüpi  sisekõnet.  Instrueeriv sisekõne – enesele  suunatud motiveerivad
fraasid, mida sportlased kasutavad ülesande sooritamisel keskendumisvõime suurendamiseks
ja  tulemuste  parandamiseks.  Motiveeriv  sisekõne  –  hõlmab  endas  sarnaseid  fraase,  mille
eesmärgiks  on  parandada  sooritust  läbi  pingutusvõime,  energiavoo,  enesekindluse  ja  tuju
tõstmise (Kremer jt., 2012).
Chroni jt. (2007) viisid läbi katse uurimaks noorsportlaste eeldusi nende kahe sisekõnetüübi
abist  nende  sooritustele  ning  eelistusi  nende  kahe  kasutamisel.  Katsealusteks  olid
noorsportlased,  keda kaasati  süstemaatiliselt  korvpalli  harjutustesse,  mille tulemisi  kasutati
uuringus. Uuringus osales vabatahtlikult kolmkümmend kaheksa Põhja-Kreeka korvpallikooli
11-13 aastast poissi. Uuteks mängijateks loeti neid, kelle jaoks oli tegemist esimese aastaga
korvpallikoolis. Uuringu läbiviimiseks kasutati kolme  valiidsust ja reliaablust mõõtvat testi,
milles hinnati põrgatamist, söötmist ja viset. Kõigi osalejate testi tulemused märgiti isiklikesse
tulemustetabelitesse.
• Põrgatamistest - Harjutus kestis 30 sekundit ning seisnes palli põrgatamises ümber ja
läbi  põrandale  paigutatud  koonuste.  Kõik  osalejad,  kes  tegevuse  edukalt  läbisid,
teenisid ühe punkti.
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• Söötmistest  -   Enne  ülesande  sooritamist  joonistati  vertikaalsele  lamedale  seinale
joonistatud  kolm  üksteisest  160  cm  kaugusel  asetsevat  30  cm  diameetriga  ringi.
Esimene ring  asetses  151 cm kõrgusel,  teine  121 cm kõrgusel  ja  kolmas  136 cm
kõrgusel saali põrandast. Testi sooritamiseks seisis sportlane 450 cm kaugusel asetseva
põrandale  märgitud  joone  taga.  Suulise  märguande  „Valmis  olla,  … Läks”  peale,
viskas sportlane palli esimese ringi suunas, kasutades  rinnaltsöötu. Seejärel püüdis
katses osaleja palli kinni ja jätkas samasugust tegevust nii teise kui ka kolmanda ringi
jne suhtes. Sportlane jätkas samasuguse tegevusega  30 sekundit. Sportlane, kes tabas
palliga ringi või selle piirdejooni, teenis igast tabamusest ühe punkti.
• Visketest - Kasutati kolm minutit kestvat visketesti. Osalejatel, kes seisid korvist 366
cm kaugusele  joonistatud  pooliku  ringjoone ükskõik millises  punktis,  paluti  visata
palli korvi nii mitu korda, kui 90 sekundi jooksul võimalik. Viske sooritaja pidi palli
ise kinni püüdma. Iga tabatud korv võrdus ühe punktiga.
Antud uuringus kasutati instrueeriva sisekõne puhul järgmiseid märksõnu – „madal, rütm”
põrgatamise  puhul,  „sõrmed,  siht”  söötude  puhul,  ja  „ranne,  keskele”  viske  puhul.
Põrgatamise ajal tehtud sisekõne aitas mängijal pärast suuna muutmist tähelepanu säilitada,
samal ajal  aitas see hoida mängija kehahoiakut  suhteliselt  madalal  ja tagada ühtlane rütm
põrgatamisel. Söötude ajal praktiseeritud sisekõne aitas mängijal palli kindlalt käes hoida ja
suunata  kogu  tähelepanu  sihtpunktile.  Visketesti  märksõnade  eesmärgiks  oli  suunata
mängijate tähelepanu üheaegselt nii randme sujuvale liigutusele kui ka rõnga keskossa. Fraasi
„Ma  suudan”  kasutati  kõigis  kolmes  oskuste  testis,  kui  motivatsiooni  tõstvat  sisekõne
märksõna.
Söödutest oli esimene, mida osalejad läbima pidid. Igale grupile määrati testi sooritamiseks
juhusliku valiku teel praktiseeritav sisekõne tüüp – kas motiveeriv või instrueeriv. Vastavas
sisekõne grupis tutvustati osalejatele meetodit ja seletati lahti sisekõne tüübi olemus. Pärast
testi  sooritamist  said  kõik osalejad natuke  puhata.  Puhkepausi  ajal  tutvustati  üht  sisekõne
tüüpi  praktiseerivale  grupile  teise  grupi  sisekõne  meetodit  (nt  kui  grupp  A praktiseeris
motiveerivat  sisekõne,  siis  tutvustati  neile  instrueeriva  sisekõne meetodit  ja  grupp B,  kes
praktiseeris  instrueerivat  sisekõne,  said  puhkepausi  ajal  teada  ka  motiveeriva  sisekõne
olemusest). Pärast puhkepausi vahetasid grupid oma eesmärgid ja said praktiseerida ka teist,
vasttutvustatud  sisekõne  meetodit.  Enne  iga  mängija  sooritust,  tuletati  talle  meelde  talle
määratud  sisekõne  meetodi  märksõnu  ning  selle  seost  ülesandega.  Igal  mängijal  paluti
18
meetodi  märksõnad  ka  kõvasti  välja  öelda.  Kui  mängijad  olid  praktiseerinud  mõlemat
meetodit, jagati neile järgne küsimustik, mille nad pidid täitma.
Söödutestile  järgnes  põrgatamistest  ja  seejärel  visketest,  mille  ülesehitus  oli  sarnane  juba
läbiviidud testile. Et kontrollida juba omandatut, vaheldusid gruppide sisekõne tüübid iga testi
osa  läbiviimisel  (nt  grupp  A  alustas  ülesannet  motiveerivate  juhistega,  seejärel  jätkas
põrgatamist  instrueerivaid  märksõnu  silmas  pidades  ja  lõpetas  harjutuse  visketestiga
kasutades motiveerivat sisekõne. Samal ajal alustas grupp B instrueeriva sisekõnega, jätkas
põrgatamistest  motiveeriva  sisekõne  juhiste  kasutamisega  ning  lõpetas  testi  kasutades
instrueeriva sisekõne nippe.)
Pärast  mõlema  sisekõne  meetodi  praktiseerimist,  täitsid  osalejad  ühe  lehekülje  pikkuse
küsimustiku,  milles  paluti  anda  sisekõne  meetodite  kasutamisele  isiklik  hinnang,  määrata
nende  kasutegur  ja  võimalikud  mehhanismid  sisekõne  toimimise  kohta,  mis  pärinevad
olemasolevast kirjandusest, mis tutvustavad sisekõne olemust (Weinberg ja Gould, 2003)
Küsimused, mida kasutati, toon siia põrgatuse näitel.
1. Kui tihti kordasid sa sõnu - „madal,rütm*“, soorituse käigus?
2. Kui palju sa arvad, et see aitas sinu sooritusele kaasa?
3. Kui palju sa arvad, et sõnad „madal,rütm*“, mida sa kasutasid, aitasid sul :
• paremini keskenduda?
• end rohkem enesekindlala tunda?
• end tugevamana tunda?
• end rahulikumana tunda?
• soorituse läbida parema tehnikaga?
(*  need  sõnad  asendati  ülesandele  vastavate  instrueerivate  või  motiveerivate  sisekõne
märksõnadega)
Katsealused hindasid igat väidet 10-palli süsteemis, kus 1 = mitte üldse ja 10 = väga palju.
Pärast  seda,  kui  katsealused  vastasid  samadele  küsimustele  motivatsioonilise  sisekõne
märksõnaga  -  „ma  suudan“,  pidid  katsealused  vastama  viimasele  küsimusele  -  „Kumba
sisekõne tüüpi teile rohkem kasutada meeldis?“ See küsimus uuris katsealuste subjektiivset
eelistust kahe sisekõne tüübi vahel. Selle küsimuse puhul kasutati teistsugust skaalat. Sellel
skaalal oli motiveeriv sisekõne ühes otsas ning instrueeriv teises ning 0 skaala keskel näitas,
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et ei eelistatud üht teisele (5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5).  Katse tulemused näitasid, et söötmis- ja
põrgatamistesti ajal ei esinenud mingeid märkimisväärseid erinevusi kahe erineva sisekõne
kasutamisel. Siiski leiti suur erinevus visketestil, kus tunduvalt rohkem kasutati motiveerivat
sisekõnet. Eeldatava abi saamise kohapealt („kui palju te uskusite, et see aitas teie sooritusele
kaasa?“),  uskusid  mängijad  visketesti  ajal,  et  „ma  suudan“  kordamine  mõjub  nende
sooritusele paremini,  kui instrueeriv märksõna „ranne-keskele“.  Teiste testide ajal  selliseid
erinevusi kahe sisekõnetüübi vahel ei leitud (Chroni jt., 2007). 
Erinevalt eelmisest katsest viisid Fendereski jt.  (2011) läbi katse, kus uuriti kahe sisekõne
tüübi otsest mõju korvpalli viske sooritusele. Sarnaselt Chroni jt. katsele, osalesid ka selles
katses  vähese  kogemusega  katsealused.  Selles  katses  osalejad  olid  aga  vanemad  õpilased
Islami Azadi Ülikooli Aliabad Katouli filiaalist, kes olid valinud kursuse Kehaline kasvatus I,
perioodil  2009-2010.  Juhuslikul  teel  valiti  välja  48  õpilast,  kes  jaotati  instrueeriva,
motiveeriva,  motiveeriva-instrueeriva  ja  kontrollgrupi  vahel.   Selles  katses  kasutati  kolm
minutit kestvat visketesti. Osalejatel paluti 90 sekundi jooksul visata palli korvi niipalju kui
võimalik,  asudes  ise  ükskõik  kus  väljaspool  ala,  mis  asub  3.66  meetri  kaugusel  korvi
keskosast. Viske sooritaja pidi palli ise kinni püüdma. Iga tabatud korv võrdus ühe punktiga. 
Eksperimendi  alguses  ja  enne  baastesti  läbimist  tutvustati  osalejatele  treeningmeetodit  ja
sisekõne  fraase,  mida  tuli  paremate  saavutuste  eesmärgil  kasutada.  Osalejatel  paluti  testi
sooritamise ajal kaasmängijatega mitte suhelda, et kõik saaksid sisekõne fraase kõvasti või
vaikselt järele korrata. Instrueeriva grupi liikmetel paluti kasutada mõistet „ranne-keskele”, et
suunata  mängijate  tähelepanu  üheaegselt  nii  randme  sujuvale  liigutusele  kui  ka  rõnga
keskosale.  Motiveeriva  grupi  liikmetel  paluti  kasutada  fraasi  „Ma  suudan  seda”.
Kombineeritud  grupi  liikmetel  paluti  ülesande  sooritamisel  kasutada  mõlemat  väljendit.
Kontrollgrupi liikmetel paluti viia läbi samasugune test, ilma sisekõne fraaside kasutamata.
Kõik neli gruppi sooritasid testi 12 nädala jooksul, kusjuures igal nädalal toimus kaks 35-
minutilist  treeningut  (10  minutit  soojendus,  20  minutit  ülesande  sooritus  ja  5  minutit
lõdvestus).  Korvpalli  visketesti  hinnati  harjutusperioodi  lõpus.  Säilitamise  test  oli  sarnane
omandamistestile ning seda hinnati kaks nädalat pärast omandamise etappi lõppu.
Tulemused näitasid, et baastesti tulemustes polnud gruppide vahel. Omandamistestis (tabel 3)
näitasid kõige paremaid tulemusi motivatsioonilise sisekõne grupi esindajad, instrueeriva ja
kombineeritud  grupi  tulemustes  ei  täheldatud  märkimisväärseid  erinevusi,  võrreldes
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kontrollgrupiga.  Sarnaseid  tulemusi  näitaks  säilitamise  test  (tabel 3),  kus  kõige  kõrgemad
tulemused olid jällegi motiveerivat sisekõnet kasutanud grupil. 
Tabel 3 - Fendereski jt. (2011) katse hinnete keskmised tulemused
Korvpall ei koosne siiski ainult viskamisest. Lisaks viskamisele võib sisekõne mõjutada ka
söötmist, nagu tuli välja Boroujeni ja Shahabazi (2011) katsest. Nende katse hõlmas lisaks
viskamisele  endas  veel  söödu  täpsust  (kahe  käega  rinnalt) ja  kiirust,  mida  mõõdeti  72
üliõpilase  peal,  kes  jaotati  3  võrdsesse gruppi  –  kontroll,  motiveeriv sisekõne,  instrueeriv
sisekõne. Iga grupiga viidi  kord nädalas läbi 20-minutiline treening ning nõnda 12 korda.
Katsetulemused  paranesid  kõikidel  gruppidel  igas  testis,  kuid märkimisväärsed  olid  need
ainult  söödu  täpsuse  ning  kiiruse  puhul.  Ühesuunaline  dispersioonanalüüs näitas,  et
instrueeriva sisekõne grupil olid teise kahe grupiga võrreldes paremad tulemused söödu ja
viske  täpsuses  aga  söödu  kiiruses  oli  parim  tulemus  motiveeriva  sisekõnega  grupil.
Üldistusena võib öelda, et tulemused näitasid, et instrueeriv sisekõne on efektiivsem oskuste
puhul, mis nõuavad täpsust ja ajastamist ning motiveeriv sisekõne tõhusam oskuste puhul, mis
nõuavad kiirust (Boroujeni ja Shahbazi, 2011).  See tulemus on aga mõningases vastuolus
Chroni  jt.  (2007) uuringuga, mis näitas, et visete ajal tundsid katsealused, et enam abi oli
motiveerivatest  väidetest.  Need  erinevused  võivad  tuleneda  oskuste  tüübi  valimisest  ning
katsealuste oskuste tasemest (Boroujeni ja Shahbazi, 2011)
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5. Rutiinide kasutamine korvpallis
5.1. Rutiinide mõiste ja olemus
Spordis on ilmsed kolm erinevat tüüpi rutiine. Esiteks, sündmuse-eelne rutiin, mis hõlmab
endas  üldisi  valmistumisega  seotud  mustreid,  mida  sportlane  teeb  päevi  enne
võistlussooritust.  See  hõlmab endas  nii  sportlase  söömis-  kui  magamisharjumusi.  Teiseks,
soorituseelsed  rutiinid,  mis  kujutavad endas  karakteristlikke  mõtete  ja  liigutuste  mustreid,
mida sportlane teeb enne liigutuse sooritamist. Viimaseks, veajärgsed rutiinid, mis hõlmavad
endas tegevusi, mis aitavad sportlasel soorituse ebaõnnestumisest üle saada nõnda, et ta saaks
uuesti keskenduda käimasolevale ülesandele (Moran, 2004).
Teoreetiliselt peaks soorituseelne rutiin parandama sooritust kahel põhjusel.  Esiteks sunnib
see  sportlasi  keskenduma  hetkeolukorrale,  mitte  eelnevatele  või  võimalikele  tulevastele
sündmustele.  Lisaks  sellele  võib  see  ära  hoida  olukorra,  kus  sportlane  hakkab liiga  palju
mõtlema oma sisseõpitud liigutuse peale. Selline olukord, mida tuntakse ka nime all „halvatus
läbi analüüsi“ (paralysis by analysis),  võib segada kesknärvisüsteemis tekkinud automaatikat
ning  viia  soorituse  languseni.  Teisisõnu  võivad  rutiinid  aidata  alla  suruda  pingelistes
olukordades tihti  esinevat  ebavajalikku „ülemõtlemist“  (Moran,  2004).  Siiski  peab selliste
rutiinide  puhul  tähelepanu  pöörama  kahele  praktilisele  probleemile,  mis  võivad  juhtuda.
Esiteks  –  rutiinid  võivad  sportlasel  soodustada ebausklike  rituaalide  teket.  Seega  võivad
mõned  sportlased  enne  tähtsat  võistlust  olla  sunnitud  kandma  subjektiivselt  õnnetoovaid
riideid või kuulama oma subjektiivselt õnnetoovat muusikat. Paljud sportlaste võistluse-eelsed
käitumised on segu nii rutiinidest kui ebausust. Teiseks probleemiks rutiinidega on võimalus,
et  nad  muutuvad läbi  tiheda  harjutamise  automaatseks.  Teisisõnu,  kui  sportlane  omandab
soorituseelse rutiini endale täielikult, siis võivad ta mõtted liigutusvilumuse ajal „rändama“
minna, mis omakorda võib viia soorituse languseni (Moran, 2004).
5.2. Rutiinid korvpallis
„Tundub üsna totter, et inimesed ei suuda vabaviskeid tabada vähemalt 80%-ga. Sa ei saa olla
hea viskaja, kui sa ei suuda visata vähemalt 80%-ga. Pall, rõngas ja kaugus on ju samad. See
on  naeruväärne!  Vabavisete  viskamine  pole  mingi  kunst,  sa  teed  lihtsalt  midagi
fundamentaalselt. See on ju korduv liigutus, mistõttu on mulle hämmastavad mängijad, kellel
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puuduvad rutiinid.“ Niimoodi on öelnud Rick Barry, NBA Kuulsuste Halli liige, kelle karjääri
vabaviske protsent on 90. Ta pakkus välja, et rutiin laseb sul mitte mõelda mängu võitmise või
kaotamise peale. Tähelepanu on rutiinil, mitte olukorra tähtsusel (Goodman, 2006).
Foster  jt.  (2006)  viisid  läbi  katse  uurimaks  nii  ebausu  kui  rutiinide  mõju  korvpalli
vabavisetele. Katses osales 20 Inglise meessoost korvpallurit, kelle keskmine vanus oli 21,8
aastat ning kes olid korvpalli mänginud vähemalt 4 aastat. Katsealuste valimisel oli üheks
kriteeriumiks,  et  katsealused  peaksid  kasutama  ükskõik  millist  ebausklikku  käitumist
(„õnnesokkide“  kandmine)  või  liigutust  („õnnetoova“  talismani  katsumine) vabavisete
sooritamise  ajal.  Katsealused  jagati  kahte  gruppi  –  kontrollgrupp  (6  katsealust)  ja
eksperimendigrupp  (14 katsealust).  Mõlema grupiga viidi  iga 3 nädala järel  läbi üks  test.
Kokku sooritati 3 testi. Eksperimendigrupiga viidi iga nädal läbi 2 15-minutilist treeningut,
veendumaks,  et  nad  kasutavad  ebausklikke  liigutusi  (esimesed  3  nädalat),  ei  kasuta
ebausklikke  liigutusi  (teised  3 nädalat)  ning  kasutavad soorituseelseid  rutiine  (viimased 3
nädalat).  Soorituseelne  rutiin  oli  kõigil  katsealustel  ühesugune,  mis  koosnes  kolmest  palli
põrgatusest, ühest sügavast hingetõmbest, ühe ideaalse viske ettekujutamisest ja sõna „täpne“
ütlemisega. Kontrollgrupiga viidi treeningud läbi sarnaselt, ainult nemad kasutasid terve aja
jooksul ebausklikke liigutusi.  Testide ajal sooritasid kõik katsealused 20 vabaviset.
Katse tulemused (tabel 4) näitasid, et kontrollgrupi tulemused 3 katse jooksul olid konstantsed
(16.17 – 16.33). Eksperimendi grupi tulemused aga kõikusid. Algne tulemus eksperimendi
grupil  oli  15.64,  mis  langes  ebauskliku  liigutuse  eemaldamisel  13.36  peale  ja  tõusis
soorituseelse rutiini õppimisel 15.07 peale, jäädes siiski alla algsele. 
Tabel 4 – Foster jt. (2006) katse tulemused
*Tabel 4 – keskmine korvide arv eksperimendi grupi ja kontroll grupi puhul kõigi kolme katse
jooksul
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Vastupidiselt  arvatule tuli  sellest  katsest  välja,  et  ebausklike liigutuste ning soorituseelsete
rutiinide  kasutamisel  pole  erilist  vahet.  Üks  peamine  põhjus  selleks  võis  olla  see,  et
katsealused olid arvatavasti kasutanud oma ebausklikke käitumisi juba pikka aega, mõnede
katsealuste puhul isegi aastaid,  samas kui soorituseelseid rutiine olid nad kasutanud ainult
nädalaid.  Kindlasti  oleks  soorituseelsel  rutiinil  suurem  kasu,  kui  seda  sisse  harjutada  ja
kasutada pikema aja  vältel.  Siiski  ei  saa  väita,  et  ebausklike  käitumismustrite  kasutamine
oleks halb, kuna katse näitas kindlalt, et nende eemaldamine mõjub sooritusele negatiivselt
(Foster jt. 2006).
NBA mängijatega läbiviidud katse näitas siiski soorituseelsete rutiinide tähtsust. Lonsdale ja
Tam  (2008)  vaatlesid  neljateist 2006.  a.  NBA  play-off  mängu.  Katses  vaadeldi  kaht
läänekonverentsi poolfinaali, kus olid vastamisi Phoenix Suns ja Los Angeles Clippers ning
Dallas Maverics ja San Antonia Spurs. Vaatlusesse valiti just need mängud, kuna Phoenix
Sunsi vabaviske protsent oli  hooaja jooksul olnud 80,61 % ning San Antonia Spursi  oma
70,18  %,  mis  olid  vastavalt  üks  kõrgemaid  ja  üks  madalamaid  terves  liigas.  Vaatlusesse
kaasati  ainult  need mängijad,  kes  viskasid  play-off seeria  jooksul  vähemalt  10  vabaviset.
Sellesse kriteeriumisse mahtus 15 mängijat, kes viskasid kokku 284 vabaviset. Mängijat olid
keskmiselt 27,13 aastat vanad ning profiliigas mänginud keskmiselt 6,33 a. Kõikidel nendel
mängijatel  salvestati  nende  rutiin  ning  rutiiniks  kuluv  aeg,  mida  siis  võrreldi  erinevate
vabavisete ajal. 
Tulemused näitasid, et tavapärase pikkusega rutiini (81,81 %, 209  viset) ning tavapärasest
lühema rutiini (81,59 %, 38 viset) edukusel pole märkimisväärset vahet. Tavapärasest pikema
rutiini  (37  viset)  puhul aga langes see protsent aga 78,38 peale. Rutiinide järgimise ning
mittejärgimise puhul olid vahed tunduvalt suuremad. Rutiine järgides oli mängijate vabavisete
protsent 83,77 ning rutiinide mittejärgimise puhul 71,43 %. Väärib märkimist, et see 12,34 %
ei ole oluline mitte ainult statistiliselt, vaid ka mängu tulemuse seisukohalt. Nende 14 NBA
play-off mängu jooksul sai iga võistkond sooritada keskmiselt 28,57 vabaviset mängu kohta
(koos vaatluses osalenud visete  ja nendega,  mis  vaatluses ei  osalenud).  12,34 % erinevus
vabavisete tabamisel oleks punktidesse üle viies 3,55 punkti mängu kohta. Teades, et 4 mängu
puhul 14-st oli lõpusireeni kõlades võistkondi lahutamas 4 punkti või vähem, võivad need
vabavisete punktid saada mängu ja kogu play-off seerias vägagi otsustavateks ( Lonsdale ja
Tam, 2008).
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Need  tulemused  osutavad  sellele,  et  sportlasi  peaks  julgustama  looma  endale  kindlaid
soorituseelseid  käitumismustreid.  Siiski  on  naiivne  arvata,  et  ükskõik  millise  mustri
kasutamine tähendab kohe soorituse paranemist.  Näiteks rutiin, mis sisaldab käitumisi, mis
vallandavad  soorituse  kontrollimisega  seotud  kognitsioonid,  ei  paranda  ilmselt  sooritust.
Sellepärast  on  vajalik  soorituseelsed  rutiinsed  käitumised  siduda  õige  tähelepanu
fokuseerimise viisiga. Sellest tulenevalt võiks sportlasi õpetada kasutama välist tähelepanu
(korvpalli rõngale keskendumine), sidudes sellega spetsiifilise soorituseelse rutiini (näiteks –
kolm  põrgatust  ja  sügav  hingetõmme)  koos  kindla  meeldetuletava  sõnaga  (näiteks  -
„rõngas“).
Kokkuvõttes peaks vabavisete vallas rohkem uuringuid läbi viidama, kuid see uuring näitas,
et vabavisete täpsusele mõjub rohkem käitumusliku mustri täitmine kui selle ajalise pikkuse
konstantsus (Lonsdale ja Tam, 2008). Sellepärast soovitavadki nad sportlastel luua ja kasutada
konstantseid kognitiivseid ja käitumuslikke mustreid.
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6. Kujutlustehnika
Kujutlus on edasiminekuks vajalik tõsine liigutuste planeerimine. Liigutuslikele tegevustele,
eesmärkidele  ja  erinevatele  probleemide  lahendustele  pööratakse  tunnetuslikult  tähelepanu
enne füüsilist liigutust (Weinberg ja Gould, 2003). See tehnika on multi-sensoorne kogemus,
kuna kujutlus või hõlmata ka visuaalset, helilist, taktiilset ja kinesteetilist komponenti. Kaks
põhilist  kujutlustehnika  tüüpi,  mida  sportlased  kasutavad  on  sisemine  ja  väline  visuaalne
kujutlus. Need tehnikad hõlmavad endas liigutustegevuse visualiseerimist,  kas esimese või
kolmanda  isiku  vaatenurgast,  samas  kui  kinesteetiline kujutlus  hõlmab  endas  lihas
kontraktsioonide ja venimise ning liigeste liigumise vaimset tajumist (Guillot, 2009).
Värskemad õppimisteooriad väidavad, et interaktsioon kognitsioonide ja kehalise liikumise
vahel on oluline.  Ajukuvamisuuringud on tõestanud, et  kujutlustehnikaga  on võimalik luua
seoseid, mis võimaldavad vähendada treeninguks kuluvat aega, täiustada oskusi ning seeläbi
parandada motoorseid ja kognitiivseid sooritusi. Läbi kognitiivse stimulatsiooni saavutame
tulemusi, mis lisaks füüsilisele treeningule maksimeerivad mõnda motoorset vastust, kui see
liigutus  ei  ole  kontrollitud  ainult  läbi  motoorsete  programmide,  vaid  samuti  kognitiivsete
mehhanismide poolt, mis olid unustatud või mida ignoreeriti liigutust õppides (Almeida jt.,
2008).
Öeldakse,  et  kujutlustehnika  kasutamine  mõjub  sportlase  teatud  motoorsetele  ühikutele
kesknärvisüsteemi tasandil sarnaselt  nagu füüsiline treening.  Arvatakse, et need sportlased,
kes  kasutavad  psühholoogilist  treeningut, vähendavad  vigade  protsenti  ja  suurendavad
enesekindlust läbi positiivsete kujutluste, mis kokkuvõttes viib märgatava tehnilise soorituse
paranemiseni (Yadolazadeh jt., 2011)
Yadolazadeh  jt.  viisid  läbi  katse  uurimaks  kujutlustehnika  kasutamise  mõju  korvpalli
visketehnika õppimisel. Katses jaoks valiti 180 tudengit (90 meest, 90 naist), kellest kõik olid
paremakäelised  ning  ilma  igasuguse  teadmiseta  korvpalli  visketehnikast.  Osalejatega  viidi
läbi eel-test, kus eesmärgiks oli saada sisse võimalikult palju  korve.  Mehed ja naised jagati
eraldi kolme võrdsesse gruppi – I grupp, kes harjutasid viskeid füüsiliselt – II grupp, kes
harjutasid viskeid ainult sisemist kujutlust kasutades ning III grupp, mis oli kontrollgrupiks
ning kes ei saanud mingisugust treeningut. Füüsiline grupp harjutas viskeid 3 korda nädalas
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30-stes  blokkides,  vaimse  harjutamise grupp  tegutses  samamoodi  aga kasutas  ainult
kujutlustehnikat. Pärast 12 treeningut järgnes kõigi gruppidega omandamise test, mis toimus
päev pärast viimast treeningut. Katsealustega viidi ka läbi säilitamise test, mis toimus kolm
päeva pärast omandamise testi.
Lisaks sellele, et kujutlustehnika ning füüsilise treeningu grupi tulemused olid kontrollgrupi
omadest  kõrgemad,  näitasid  nad  ka  märkimisväärset  erinevust  omavahel.  Omandamistesti
puhul  olid kujutlustehnika  gruppide  tulemused  nii  meeste  kui  naiste  puhul  kõrgemad kui
füüsilise  treeningu  grupi  puhul.  Selline  märkimisväärne  erinevus  jäi  naiste  puhul  ka
säilitamise testi, kuid meeste puhul selline erinevus kadus. 
Lisaks lihtsalt kujutlustehnika kasutamisele katsetasid Almeida jt.  (2008) muusika lisamist.
Katsealused olid kahes grupis – I grupp 13.  -  15.-aastased ning II grupp 18. - 30.-aastased.
Treeningsesioonidele eelnes baastest, kus I grupil lasti visata 10 vabaviset ning II grupil 15.
Katsealustega viidi läbi 10 treeningkorda, mis kestsid 15 minutit. Selle aja jooksul kuulasid
nad  oma  lemmikmuusikat,  samal  ajal  visualiseerides  ja  imiteerides  korvpalli  vabaviske
tehnikat. Visualiseerimise ja imiteerimise käigus prooviti tähelepanu pöörata ka tehnilistele
aspektidele ja neid parandada. 
Pärast  treeningkordasid  tehtud  sekkumise  järgne  test kinnitas  jällegi  kujutlustehnika
positiivset mõju, tulemused on toodud tabelis 5.
Tabel 5 – Almeida jt.(2008) katsete vabavisete keskmised tulemused*
Katsealused baastest (keskmine) Sekkumise järgne test
(keskmine)
I grupp 6 5,5 6,8
II grupp 6 8,7 10,3
*dispersioonanalüüsiga ei leitud statistiliselt olulisisi efekte
See katse näitas, et mõlemas grupis oli näha väikest,  kuigi statiliselt ebaolulist tõusu. Siiski
peab  tunnistama,  et Almeida  2008  aasta  uurimuses  olid puudujäägid,  kuna  puudus
kontrollgrupp ning eraldi grupid olid ainult kujutlustehnika ning muusika jaoks. 
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Kuigi on uurimusi, mis näitavad kujutlustehnika kasulikkust motoorsete liigutuste õppimisele
ja täiustamisele, on siiani teadmata, kas psühholoogilisest treeningust võiks abi olla mängu
plaanide  ja  strateegia  parandamisel  avatud  oskusi  nõudvatel  spordialadel  (Guillot,  2009).
Kujutlustehnika  võimaliku  positiivse  mõju  uurimiseks  korvpalli  taktikaliste  liikumiste
õppimisel  viisid Guillot  jt  2009  a.  läbi  eksperimendi,   millest  võtsid  osa  10  prantsuse
rahvuslikul  tasemel  mängivat  naiskorvpallurit.  Esmalt  viidi  osalejatega  läbi  MIQ  test
(Movement Imegery Questionnaire), mille eesmärgiks oli kontrollida, et katsealuste seas pole
inimesi, kellel võiks tekkida raskusi kujutluse tekitamisel. MIQ küsimustik koosneb 18 osast,
mis hindavad individuaalseid erinevusi inimese visuaalse ja kinesteetilise motoorse kujutluse
vahel.  Järgmiseks  sooritasid  katsealused  sekkumis  eelses  testis  kolm  erinevat  korvpalli
liikumist,  kus  nende  sooritust  mõõdeti  ajaliselt  ja  hinnati  korvpalli  treeneri  poolt  6-palli
süsteemis. Samad liikumised sooritasid sportlased kasutades kujutlust ning nii nagu füüsilise
testi  ajal,  võeti  ka  selle  testi  ajal  soorituseks  kuluvat  aega.  Edasi  järgnes  6  nädalane
treeningperiood, kus esimest liikumist harjutati 2 korda nädalas nii füüsiliselt kui ka kujutlust
kasutades. Igal treeningul mängiti liikumine läbi 9 korda.  Teist liikumist harjutati selle aja
jooksul ainult füüsiliselt ning kolmandat liikumist, mis oli kõigile eelmisest hooajast tuttav, ei
harjutatud selle aja jooksul üldse. Siiski tekib siin katsega üks probleem, kuna pole võimalik
välistada,  et  mõned  katsealused  harjutasid  teist  liikumist  väljaspool  motoorse  kujutluse
treeninguid.
Pärast treeningperioodi lõppu viidi läbi sekkumise järgne test, mis oli sama sekkumise eelse
testiga. Testi käigus hindas katsealuste sooritust jälle treener ning ka katsealused ise. Samuti
pidid katsealused tegema läbi kõik liikumised kasutades kujutlust ning jällegi mõõdeti selleks
kuluvat aega ning võrreldi füüsiliselt liikumise läbimise ajaga. 
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Tabel 6– Guillot jt (2009) poolt läbiviidud katse keskmised hinded 
* keskmised hinded, mis anti treeneri poolt
Tulemused  näitasid  esimese  kahe  liikumise  soorituse  hinnete  tõusu  nii  treeneri  kui  ka
katsealuste enda poolt (tabel 6). Samuti täheldati liikumise 1 ja 2 puhul füüsilise ja kujutletava
liikumise  läbimise  vahelise  erinevuse  vähenemist  (tabel  6).  Kolmanda  liikumise  puhul
sekkumise  eelses ja  sekkumise  järgses  testis  märkimisväärseid  muudatusi  ei  täheldatud.
Erinevused liikumiste reaalse läbimisaja ning kujutletava vahel vähenesid märkimisväärselt
nii  kujutlustehnika  grupil  kui  füüsilisel  grupil,  samas  kui  kontrollgrupi  puhul
märkimisväärseid erinevusi ei täheldatud. 
See  test  näitas,  et  kombinatsioon  kognitiivsest  motoorsest  kujutlustehnikast  ja  füüsilisest
treeningust annab parimaid tulemusi uute korvpalli taktikaliste liikumiste õppimisel. Siiski ei
ole  kujutlustehnika  kasutamine  märkimisväärselt  efektiivsem kui  ainult  füüsiline  treening,
seega viidates sellele, et motoorset kujutlust võiks kasutada alternatiivse treeningmeetodina,
vähendades füüsiliseks treeninguks kuluvat aega või vältides ületreeningut (Guillot, 2011). 
Selle  uuringu  üks  puuduseid on  selle  subjektiivsus  ning  katsealuste  allumine
instruktsioonidele, mida ei saadud täpselt mõõta.  Viimane on oluline, kuna katsealustel võis
tekitada raskusi motoorse kujutlustehnika kasutamine, kuigi neile anti spetsiifilised juhised.
Kuigi  selleks,  et  kindlaks  teha  katsealuste  õige  kujutluse  kasutamine,  lasti  neil  pärast
kujutlustehnika kasutamist selle olemust iseloomustada ning hinnata oma pingutust. Veel üks
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Guillot'i  uuringu  limiteerivaid  faktoreid  on  katsealuste  vähesus,  kuigi  kõik  osalejad  olid
küllaltki kõrgetasemelised (Guillot, 2009).
Nende uuringute põhjal võib väita,  et  kujutlustehnikast on kasu nii  korvpalli  visketehnika
õpetamisel  kui  täiustamisel  (Yadolazadeh  jt.,  2011)  ning  korvpalli  taktikalis-strateegiliste
liikumiste  õppimisel  (Guillot  2009).  Tulemused  näitasid,  et  võrreldes  kontrollgrupiga  on
psühholoogilisest treeningust on suur abi korvpalli vabavisketehnika omandamisel nii meeste
kui  naiste  puhul.  Teisisõnu,  lisaks  füüsilisele  treeningule,  mis  arvatakse  olevat  efektiivne
motoorsete  liigutuste  õppimisel,  on  ka  psühholoogiline  treening  efektiivne  sportlaste
liigutuslike  vilumuste  omandamisel.  Kujutlusvõime mängib  kujutlustehnika  kasutamisel  ja
selle kasus motoorsete liigutuste õppimisel suurt rolli.  Väiksema kujutlusvõimega inimeste
kujutlustehnika  kasutamine  annab  väiksemaid  efekte  kui  inimestel,  kellel  on  suurem
kujutlusvõime (Yadolazadeh jt., 2011). Keskmised MIQ'i tulemused näitasid, et korvpallurite
visuaalne  kujutlusvõime  (5.26)  on  kõrgem  kui  nende  kinesteetiline  kujutlusvõime  (2.17)
(Guillot, 2009). Kuigi sportlased kasutavad kinesteetilist informatsiooni, et kontrollida oma
liigutusi ja reguleerida keha, siis korvpalli strateegilis-taktikaliste liigutuste õppimisel lähtuti
rohkem sisemisest visuaalsest kujutlusest (Guillot, 2009).Kuigi kombinatsioon füüsilisest ja
kujutletud  treeningust  parandas  korvpalli  sooritust, ei  võetud  siiski arvesse  mängukäigust
sõltuvaid  määramatusi,  mis  on korvpallile  omased.  Edasised  uuringud peaksid  ka  arvesse
võtma  neid  muutujaid. Kuigi  motoorne  kujutlus  on  efektiivne  moodus  soorituse
parandamiseks  erinevates  korvpallimängu olukordades,  kus  puudub  kaitsemängija,  siis
jätkuvalt on ebaselge, kas sportlasel on sellest ka kasu siis, kui vastane ei käitu täpselt nii
nagu  oodatud.  Avatud  oskustes  hindavad  sportlased  sündmuse  tõenäolsuseid  enne  kui
alustavad kaitseliigutust, mis on seotud kõige tõenäolisema rünnakumustriga (Guillot, 2009).
Sellest  tulenevalt,  kui  olukorra tekkimise tõenäolsus on kõrge,  siis  võib vastase liikumise
ootus viia selleni, et sportlane valmistub vastavalt tegutsema kiiremini. Seeläbi võibki selline
psühholoogiline treening viia soorituse paranemiseni, kui vastase tegutsemise eeldus on õige.
Siiski jääb õhku küsimus, et kas selline eelis kompenseerib valesti arvamise riski (Guillot,
2009).
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7. Kokkuvõte
Selle  bakalaureusetöö  eesmärgiks  oli  leida  praktilisi  võtteid  psühholoogilise  treeningu
erinevatest  valdkondadest,  mis  aitaksid  kaasa  mängijate  tehnilistele  ning  taktikalistele
oskustele ning samuti abistaksid  ärevuse kontrollimisele. Oudejansi ja Pijpersi (2009) katse
testis hüpoteesi, et treenimine tõstetud ärevusega väldib kõrgetasemelistel sportlastel pinge all
murdumist.  Katsetulemused  toetasid  seda  hüpoteesi.  Sekkumise  järgses  testis  ei  langenud
enam eksperimendigrupi vabavisete tabavus, nagu see oli toimunud sekkumise eelse testi ajal,
samas  kui  selline  soorituse  langus  tabas  ikkagi  kontrollgruppi.  Selline  tulemus  on
indikaatoriks,  et  treenimine tõstetud ärevusega võib ära  hoida sportlaste  soorituse languse
pingelistes  mängusituatsioonides.  Kuna  eksperimendigrupi  ning  kontrollgrupi  ärevuse
tasemed ei erinenud sekkumise järgsel  testil üksteisest märkimisväärselt, siis võib järeldada,
et eksperimendigrupp mitte ei kogenud väiksemat ärevust, vaid kohanes sooritusega tõusnud
ärevuse puhul (Oudejanis ja Pjipers, 2009).  Selline avastus näib ühtivat ka töötlustõhususe
teooriaga ( Eysenck ja Calvo, 1992), mis väitis, et tõusnud ärevuse puhul võib inimene hakata
proovima eemaldada ärevusega kaasnevaid efekte, kaasates lisaressursse ning korrigeerides
oma tegevust ja mõtlemist. Oudejanis ja Pijpers (2009) väidavad, et just läbi selliste püüdluste
õpitaksegi  ärevusega  paremini  toime  tulema.  Tõstetud  ärevusega  treeninguid  ei  pea  aga
tegema  väga  pika  aja  vältel  ning  nagu  katsest  näha  oli,  piisas  tulemuste  saavutamiseks
„ainult“ 96 vabaviske harjutamisest.  Selline kohanemine ei ole pikaaegne õppimisprotsess,
vaid  lühiajaline,  mis  hõlmab  endas  olemasolevate  oskuste  ümberkalibreerimist  ja
kohandamist. Siiski on vaja veel lisauuringuid leidmaks sellise treeningu optimaalset aega
ning võimalikke pikaajalisemaid mõjusid. (Oudejanis ja Pijpes, 2009).
Palju korvpalliga seotud katseid puudutasid  vabaviskeid  (Getz ja  Rainey 2001;  Foster  jt.,
2006;  Almeida jt., 2008; Lonsdale ja Tam 2008; Oudejans ja Pijpers 2009; Aiken jt., 2012),
mis on korvpallis üks stabiilsemaid elemente, kuna korv on alati samal kaugusel ja kõrgusel
ning seetõttu omab mängija olukorra üle kõige suuremat kontrolli. Kõik need katsed näitasid,
et vabaviske tehnika õpetamiseks ja täiustamiseks on mitmeid mooduseid – eesmärgistamine
(Getz  ja  Rainey,  2001),  rutiinide  kasutamine  (Foster  jt.,  2006;  Linsdale  ja  Tam,  2008),
kujutlustehnika kasutamine ( Almeida jt., 2008) ning tõstetud ärevusega treenimine (Oudejans
ja  Pijpers,  2009).   Lühiajaliste  ja  paindlike  eesmärkide  seadmine  (Getz  ja  Rainey,  2001)
treeningul andis pea 11 aastat treeninud korvpallurite puhul 32 % visketabavuse tõusu, mis on
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üsna märkimisväärne. Selline tabavuse tõus võib tihti otsustada mängu saatuse, kuigi otsest
ülekandmist  mängulisse  olukorda  ei  saa  viia,  kuna  visati  rahuoleku  pulsiga  ning  ilma
lisaärevuseta (v.a Oudejans ja Pijpes, 2009). Kuna sellised manipulatsioonid puudusid, siis ei
saa me teada, kuidas need psühholoogilise treeningu võtted reaalses mängusituatsioonis mõju
avaldaksid, mistõttu võiksidki tulevased uuringud võtta kasutusse ka need manipulatsioonid,
mis viiksid katse võimalikult reaalse korvpallivõistluse lähedaseks. 
Lisaks  tehnika  parandamisele  tuli  katsetest  välja,  et  psühholoogilise  treeningu  võtted  on
kasulikud ka tehniliste (Salehian jt., 2011; Yadolazadeh jt. 2011, ) ning taktikaliste elementide
õpetamisel  (Guillot,  2009). Salehiani  jt.(2011)  tulemused  viitavad  sellele,  et  korvpalli
visketehnika paranemisele aitab enam kaasa väline fookus (keskendumine näiteks korvpalli
rõngale)  koos  välise  tagasisidega  ja  eesmärkidega  treeneri  poolt.  Lisaks  sellele  võib
kujutlustehnika omada kasulikku rolli visketehnika õppimisel, mis annaks treeneritele alust
seda kasutada just liigutuste õppimise varajastes faasides, vigastuste või väsimuste korral ning
ületreeningu korral (Yadolazadeh jt., 2011). Siiski võib selline kujutluse kasutamine vähest
efekti  omada  kui  sportlasel  on  madal  kujutluse  tekitamise  oskus  (Yadolazadeh  jt.,  2011).
Samuti  näitas  Guillot  (2011)  katse,  et  kombinatsioon  kognitiivsest  motoorsest  kujutlus-
tehnikast  ja  füüsilisest  treeningust  annab  parimaid  tulemusi  uute  korvpalli  taktikaliste
liikumiste õppimisel. Kuigi kujutlustehnika kasutamine ei olnud märkimisväärselt efektiivsem
kui  ainult  füüsiline  treening,  viidates  sellele,  et  motoorset  kujutlust  võiks  kasutada
alternatiivse treeningmeedotina, vähendades füüsiliseks treeninguks kuluvat aega või vältides
ületreeningut  (Guillot, 2011).  Nende katsete leiud peaksid julgustama treenereid õpetamisel
rohkem  kasutama  tagasiside  andmist  ning  kujutlustehnikat  nii  tehniliste  kui  taktikaliste
elementide õpetamisel. 
Sisekõne on üks enamlevinumaid võtteid spordipsühholoogias ( Chroni, 2007). Boroujeni  ja
Shahbazi  (2011)  ning  Fendereski  jt.(2011)  leidsid  mõlemad,  et  sisekõne  kasutamisest  on
korvpallis  kasu.  Nende  kahe  uuringu  vahel  on  siiski  aga  vastuolusid,  kuna  Borojeni  ja
Shahbazi  (2011)  soovitavad  kiirust  nõudvate  elementide  puhul  (söötmine,  põrgatamine)
kasutada  motiveerivat  sisekõnet  ning  täpsust  ja  ajastamist  nõudvate  (viskamine)  puhul
instrueerivat. Fendereski jt. (2011) leidsid aga, et korvpalli visete puhul omab suurimat mõju
motiveeriv  sisekõne,  mistõttu  oleks  selles  valdkonnas  lisauuringuid  vaja.  Siiski  ei  saa
välistada,  et  sisekõne  üldiselt  omab  korvpallile  positiivset  efekti  ning  treenerid  peaksid
julgustama oma mängijaid kasutama nii motiveerivaid kui instrueerivaid sisekõne repliike.
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Selle bakalaureusetöö käigus leidsin erinevaid psühholoogilise treeningu võtteid nii ärevuse,
kujutluse,  tagasiside,  eesmärgistamise,  rutiinide  kui  ka  sisekõne  valdkonnast.  Praktikas
võiksid korvpallitreenerid katsetada erinevaid meetodeid, kuna otseselt kõige efektiivsemat
meetodit  ei  leidu. Ühe  suurima  miinusena  välja  tuua,  et  ükski  uuring  ei  võtnud  arvesse
reaalset mängusituatsiooni, kus pulss ning seisundiärevus võivad olla üsna kõrged.  Samuti
võis  täheldada,  et  paljude  uuringute  katsegrupid  olid  arvult väikesed ning  soorituste  arv
vähene,  mistõttu  võis  katsetulemusi  oluliselt  mõjutada  juhuslikkus. Seetõttu  oleks  nende
psühholoogiliste  treeningu võtete  uurimisel  vaja  veel  lisauuringuid,  mis   oleksid  suurema
katsealuste  ning  soorituste  arvuga  ning  haaraks  uurimusse  kõik  korvpalli
mängusituatsioonidega seotud aspektid.
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9. Summary
The  purpose  of  this  study was  to  find  practical  ways  how basketball  coaches  could use
phycological training to improves players technical-tactical skills and  lower the levels of
anxiety. Training with elevated levels of anxiety seemed to help players to perform better and
their performance no longer deteriorated during the anxiety posttest (Oudejans and Pijpers,
2009). This  encourages coaches to find ways to elevate anxiety during practice sessions, so
that players would adapt to the specific processes accompanying anxiety.  Many studies (Getz
ja Rainey 2001, Foster jt. 2006,  Almeida jt. 2008, Lonsdale ja Tam 2008, Oudejans ja Pijpers
2009,  Aiken  jt.  2012)  researched how  psychological  training can be  used  to  improve
basketball free-throws. Studys showed that using flexible short-term goals (Getz ja Rainey
2001), routines (Foster jt. 2006, Linsdale and Tam, 2008), imagining ( Almeida jt. 2008) and
elevated levels of anxity durning practice helped to improve basketball freethrow shooting
accuracy. 
Also, it was found that using imagining can be beneficial when learning basketball's tactical
movements (Guillot, 2009). For teaching different  playing skills, like shooting, passing and
dribbling, coaches could use external focus  associated with feedback, imagery and self-talk
(Salehian  etc.  2011,  Yadolazadeh  etc.  2011,  Chroni   2007,  Shahbazi  2011,  Fendereski
etc.2011) to maximize learning process.  These  methods can come in handy when a player is
injured or there is a threath for overtraining. 
In this study I found ways to use phycological training methods to improve basketball skills.
Reffered studies showed that using elevated levels of anxiety, routines, imagery, goal-setting,
feedback  and  self-talk  can  bring positive  effects  to learning  and  improveing  different
basketball skills. The biggest lack of these studys was that most of them didn't actually use
elevated levels of anxiety durning testing and participants heart rates weren't high, like in
acutal  basketball  game.  This  is  why  further  studys  are  required,to  see  if  mentioned
psychological traning methods will have positive effect in real-game situations. 
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